*JANGAN DITIRU, YA, HEHEHE 
KOMIK INI BUKANLAH KOMIK YANG 
ΡΙΒΗΑΤ KHUSUS MENGENAI DIET. 

CI АРАГАН АМАК YANG 
TIDAK BISA DIJADIKAN PANUTAN. 





IA TELAH MENEMUKAN CARA 
OLAH RAGA YANG SANGAT COCOK 
BAGI ORANG YANG MALAS 
BERGERAK ΝΑΜΙΝ INGIN DIET. 









DENGAN PIJATAN 
KONSTAN, DITAMBAH 
GERAKAN PEREGANGAN 
BISA MEMBUAT 
L LEKUK YANG INDAH 
SAMPAI 84145 TERTENTU... 


AKU LIHAT INI DI INTERNET. 





BUKANKAH ITU PAS BANGET ИМТИККШІР 


HANYA UNTUK BETIS! 
DAN NGGAK PERLU 
BERKERINGAT!!! 





MARI KITA BICARA 
SOAL OTOT BETIS YAITU 
MEDIAL GASTROCNEMIUS, 


OTOT MEDIAL 
GASTROCNEMIUS 














PERTAMA KONSENTRASI 
UNTUK MEREGANGKAN 
OTOT GASTROCNEMILIS 

TERSEBLIT SEMBARI 
CARI POSISI NYAMAN. 


АКШ MELAKLIKANNYA 
SETELAH DUDUK. 








KEMUDIAN КИМРШ КАМ 
SEMUA AMARAH РАМ KEKESALAN YANG 
SELAMA INI TELAH ΜΕΝΗΜΡΗΚ, 


HEH, BETIS... 
DASAR KAU...! 


LALU HANCURKAN!! 


HILANGLAH 





PERTAMANYA AKAN 
TERASA SAKIT. 


UUH- 
ΜΙΦΕΤΝΥΑ 


TERLALU KUAT 





ТАР! ΡΑΙ ΑΜ 2454 
SAKIT TERSEBUT ADA 
PERASAAN SENANG. 


KARENA KITA AKAN 
MERASAKAN LEMAK YANG 
RONTOK, YANG SEPADAN 

DENGAN DENGAN 

RASA SAKITNYA. 

JADI KITA PUN 
INGIN TERUS 















LAGI...! LEBIH 
KUAT L#6I!! 


PERTAMA JANGAN 
KERAS-KERAS, 

DAN PIJATLAH KESELLIRLIHAN 

BETIS SECARA MERATA. 











= ші 
Neun our! / 


"JERAPAH OUT’ = DIAMBIL DARI ACARA TV KOREA 
“RUNNING MAN,” SAAT LEE KWANG-SU КАГАН. 


TERNYATA BENAR, 
INI ADALAH CARA 
OLAH RAGA YANG 
TEPAT UNTUKKU!! 

















HNGH? 
KAMU HABIS 
DARI MANA? 












C#MIL#M? 86LI 
CAMILAN АРА? 





HOO...! ORANG YANG 
SEDANG DIET ΗΝΤΗΚ APA 
TERTARIK SAMA CAMILAN? 








CEPAT DIMAKAN! 
CEPETAAAN! 















BAGAIMANA? 
BAGAIMANA?! 
ENAK NGGAK?? 
















ҮА... RASA 
ЕМАКМҮА 
UNIK. 






ТИН, КАМ? 
PERPADUAN 
MADU DAN WASABI ITU 
NGGAK MUNGKIN 
NGGAK ENAK! 





/ DI SOSMED JUGA 
{ KATANYA SOLD OUT 
SAKING POPUPLER- 
NYA! 


ΝΙΗ, COBAIN 
SATU. 





TI, TIDAK... 
AKU...! TIDAK 
BOLEH MAKAN 

DI ATAS JAM 6..! 
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ΝΘΘΑΚ МАЦ...! 
TEKADKU SUDAH 
BULAT...! 












WALAU ВЇСАВА BEGITU 
MULUTMU ТЕТАР 
JUJUR, YA? 


AH, TIDAAAK.. 
MULUTKU 

BERGERAK DENGAN 

SENDIRINYA...! 








U...UNTUNG SAJA NGGAK JADI. 











HAMPIR AKU TERJERLIMUS GODAAN. 












НЕНЕНЕ... ЕМАК! 


BERSAMBUNG... 







KALAU MAU, 
YA KE SINI. 
ΚΑΙ ΑΙ NGGAK, 
PERGI SANA, 
HUSH. 





